Комплексна оцінка впливу вправ степ–аеробіки на фізичну працездатність та фізичне здоров’я жінок by Масляк, І. П.
37. — 2015. — № 01
Масляк І.П. Комплексна оцінка впливу вправ степ–аеробіки на фізичну працездатність та фізичне здоров’я жінок
постановка проблеми. Проблема 
збереження та зміцнення здоров’я працездатного 
населення країни, від якої залежить соціально-еко-
номічне та демографічне благополуччя держави, є 
однією з першорядних. Внаслідок цього, пріоритет-
ним напрямком теорії та практики фізичного ви-
ховання є пошук найбільш ефективних, сучасних 
та цікавих видів рухової активності які б сприяли 
зміцненню здоров’я та підвищенню фізичної пра-
цездатності дорослого населення.
аналіз останніх досліджень і публікацій. Стій-
ке погіршення стану здоров’я, збільшення кількос-
ті хронічних захворювань, скорочення тривалості 
життя працездатного населення України викликає 
стурбованість в суспільстві та державі. На думку 
фахівців [5, 9], окрім екологічних та соціальних 
чинників, вищезазначене обумовлено недостатнім 
рівнем рухової активності.
Рухова активність належить до ключових кате-
горій і ознак життєдіяльності. У результаті прове-
дених наукових досліджень доведено, що регулярна 
рухова активність знижує ризик серцевих захворю-
вань та інсульту, діабету другого типу, гіпертонії, 
раку товстої кішки, молочної залози. Окрім цього, 
регулярна рухова активність сприяє підвищенню 
щільності кісткової тканини, профілактики роз-
витку остеопрозу, є визначальним чинником за-
трат енергії і відповідно має визначальне значен-
ня для енергообміну і контролю ваги тіла [9, 30]. І, 
навпаки, дефіцит рухової активності призводить 
до погіршення стану здоров’я, збільшення ризику 
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виникнення серцево-судинних та інших захворю-
вань, зниження фізичної працездатності [5, 19, 28]. 
Чисельні дослідження свідчать про позитивний 
вплив різних видів рухової активності на фізичне 
здоров’я та фізичну працездатність: дошкільників 
[15, 17],  школярів [2-4, 6, 7, 23, 29], студентів [20, 25, 
26 ], чоловіків та жінок [10, 16, 18]. 
Чимало робіт, присвячено впливу на фізичне 
здоров’я та фізичну працездатність різного віково-
го контингенту одного з прогресивних видів рухо-
вої активності — фітнесу  [1, 14, 20, 24]. 
Окремі роботи відображають особливості 
впливу різних видів фітнесу на показники фізично-
го здоров’я та фізичної працездатності жінок [11, 
12, 13].
Рядом досліджень розкрито вплив різновиду 
фітнесу — степ-аеробіки на  фізичну працездатність 
і функціональний стан організму хлопців та дівчат 
15-16 років із вегето-судинною дистонією [8]; ком-
понентний склад тіла [27], антропометричні по-
казники [21], фізичне здоров’я та функціональний 
стан кардіореспіраторної системи студентів [25].
При цьому не досліджуваним залишається пи-
тання про вплив вправ степ-аеробіки на рівень фі-
зичного здоров’я та фізичну працездатність жінок 
молодого та середнього віку.
зв’язок роботи із науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконується згід-
но Тематичного плану науково-дослідної роботи 
Харківської державної академії фізичної культури 
на 2013 — 2015 рр. за темою 3.5.29. «Теоретичні та 
прикладні основи побудови моніторингу фізично-
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го розвитку, фізичної підготовленості та фізичного 
стану різних груп населення».
Матеріал і методи. Мета дослідження — вия-
вити динаміку показників фізичної працездатності 
та фізичного здоров’я жінок молодого та середньо-
го віку під впливом вправ степ–аеробіки.
Методи дослідження: теоретичний аналіз та 
узагальнення даних науково-методичної літерату-
ри, педагогічний експеримент, методи математич-
ної статистики.
Рівень фізичної працездатності (ІГСТ) жінок 
20-35 років визначався за показниками виконан-
ня Гарвардського степ — тесту для жінок, запро-
понований В. А. Романенко з посиланням на В. Л. 
Карпмона  [22].
Для визначення рівня фізичного здоров’я жінок 
використовувалася методика запропонована В. А. 
Романенко з посиланням на Г. Л. Опанасенко і Н. 
А. Науменко [22], відповідно до якої досліджували-
ся антропометричні показники, частота серцевих 
скорочень у спокої та після навантаження (20 при-
сідань за 30 с), артеріальний тиск, життєва ємкість 
легенів та кистьова динамометрія. 
Дослідження проводилися на базі фітнесу-клу-
бу  «Зоряний» м. Харкова. У них брали участь 28 жі-
нок 20-35 років, з яких були складені 2 експеримен-
тальних групи: перша група — жінки 20-35 років, 
друга група — жінки 31-35 років. В ході експери-
менту в програму тренувальних занять жінок були 
включені вправи степ–аеробіки з використанням 
степ–платформ, з яких були складені комплекси 
вправ в різних положеннях і переміщеннях.
Результати дослідження. Розглядаючи отри-
мані результати рівня фізичної працездатності та 
порівнюючи їх з даними, представленими В. А.  Ро-
маненко [22], виявлено, що показники фізичної 
працездатності жінок обох досліджуваних груп 
відповідають рівню «нижче середнього» (табл. 1).
При аналізі даних у віковому аспекті, визначено 
домінування результатів жінок 2-ої групи над по-
казниками досліджуваних 1-ої групи. 
Вивчаючи результати, отримані після про-
ведення експерименту (табл. 1), виявлено значне 
покращення показників фізичної працездатності 
у жінок обох вікових груп. Так, приріст результа-
тів у жінок 1-ої групи складає 31,6 %; 2-ої — 37,2%. 
Таким чином, найзначніше змінилися показники 
жінок 31-35 років.
Порівнюючи вторинні результати з оціночною 
шкалою, запропонованою  В. А. Романенко [22], 
встановлено, що рівень фізичної працездатності 
підвищився в обох досліджуваних групах і став від-
повідати «середньому» рівню — у жінок 1-ої групи 
та «вище середнього» рівня — у жінок 2-ої групи. 
Характер вікових розрізнень після експеримен-
ту не змінився — показники жінок 2-ої групи вищі 
за результати досліджуваних 1-ої групи.
Таким чином, вправи степ–аеробіки позитивно 
вплинули на показники фізичної працездатності 
жінок 20–35 років.
Аналіз результатів первинного дослідження рів-
ня фізичного здоров’я жінок 20-35 років у віковому 
аспекті (табл. 2), показав відсутність достовірних 
відмінностей із загальною тенденцією до збільшен-
ня показників з віком (p>0,05). Виняток становлять 
результати об’єму талії, які з віком зменшуються.
Порівнюючи отримані результати з оцінною 
шкалою, представленою В. А. Романенко [22], ви-
явлено, що у жінок обох досліджуваних груп вихід-
ний стан фізичного здоров’я відповідає «низькому» 
рівню. 
Досліджуючи результати, отримані після екс-
перименту (табл. 2), встановлено, що в антропо-
метричних вимірюваннях показники маси тіла і 
охватних розмірів жінок обох досліджуваних груп 
зазнали істотних змін — значно знизилася вага та 
об’єм талії і стегон, у порівнянні з вихідними да-
ними, і ці зміни статистично вірогідні (p<0,05 — 
0,001). Так, зменшення показників маси тіла у жінок 
1-ої групи складає 4,3%, 2-ої групи — 6,3 %; об’єму 
талії — 2,0 і 8,7 % відповідно; об’єму стегон — 1,1% і 
7,6 % відповідно. Таким чином, показники маси тіла 
і охватних розмірів найістотніше змінилися у жінок 
31-35 років. Показники довжини тіла не зазнали 
суттєвих змін в усіх досліджуваних групах (p>0,05). 
Аналіз повторних результатів, що відобража-
ють стан серцево-судинної системи, показав поліп-
шення показників частоти сердечних скорочень і 
систолічного артеріального тиску в обох вікових 
групах (p<0,05;0,01). Так, поліпшення показників 
Таблиця 1 
Показники рівня фізичної працездатності  жінок  20-35 років  до та після експерименту
Группы
1 група 2 група  1 група 2 група 
до експерименту після експерименту
Показник ІГСТ (бали)
Оцінка рівня фізичної працездатності 58,7 60,2 77,3 82,4
Загальний рівень фізичної працездатності Нижче середнього Нижче середнього Середній Вище середнього
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частоти серцевих скорочень у жінок 1-ої групи 
складає  4,8 %, у жінок 2-ої групи — 12,6 %; арте-
ріального тиску —  2,6  і 5,2 % відповідно. Таким 
чином, найбільших змін зазнали дані жінок 31-35 
років.
Розглядаючи показники функціональних мож-
ливостей системи дихання, отримані після екс-
перименту, виявлено, що результати життєвої 
ємкості легенів жінок обох вікових груп істотно і 
достовірно покращилися (p<0,01; 0,001). Приріст в 
показниках складає: 20,6% — у  жінок 1-ої групи та 
20,0% — у  жінок 2-ої групи. Таким чином, найіс-
тотніше змінилися дані жінок 20-30 років.  
Досліджуючи показники сили згиначів кисті, 
отримані при повторному дослідженні, було вияв-
лено, що результати обох досліджуваних груп після 
експерименту вищі, ніж до нього, проте відмінності 
носять достовірний характер лише в показниках 
жінок 1-ої групи (p<0,05; 0,01). Так, приріст показ-
ників динамометрії правої кисті у досліджуваних 
1-ої групи складає 12,0%, лівої кисті — 8,5%, у 2-ої 
групи — 4,7% і 5,7% відповідно. Таким чином, най-
більший приріст показників динамометрії обох рук 
спостерігається у жінок 20-30 років.   
Розглядаючи показники регуляції серцево-су-
динної системи за часом відновлення частоти сер-
дечних скорочень після певного дозованого на-
вантаження, відмічено, що результати жінок обох 
досліджуваних груп після експерименту достовір-
но покращилися (p<0,05, 0,01). Покращення показ-
ників у досліджуваних 1-ої групи складає 36,5%, у 
жінок 2-ої групи — 32,0%. Таким чином, показники 
регуляції серцево-судинної системи найзначніше 
змінилися у жінок 20-30 років. 
Таблиця 2














X  ± m X  ± m
1. Маса тіла, кг 60,3±3,9 57,7±3,71 6,38 <0,001 64,8±3,56 60,7±2,95 6,18 <0,001
2. Довжина тіла, см 164,8±2,07 164,8±2,07 − − 169,4±2,09 169,4±2,09 − −
3. Окружність талії, см 73,5±2,58 72,0±2,63 2,58 <0,05 71,8±3,02 65,5±3,01 11,11 <0,001
4. Окружність стегон, см 99,0±3,10 97,7±3,05 4,12 <0,01 100,0±2,27 92,4±2,06 8,45 <0,001
5. ЧСС, уд·хв-1 39,7±1,82 37,8±1,43 2,63 <0,05 40,2±1,30 35,1±1,18 12,72 <0,001
6. АТсист’мм рт.ст. 128,4±3,19 125,0±1,88 2,12 >0,05 128,7±2,63 122,0±1,04 2,78 <0,05
7. ЖЕЛ, л 2,3±0,16 2,9±0,16 3,65 <0,01 2,4±0,20 3,0±0,18 6,16 <0,001
8. Динамометрія правої кисті, кгс 21,8±1,95 24,8±2,13 3,93 <0,01 26,4±2,85 27,7±2,78 2,25 >0,05
9. Динамометрія лівої кис-ті, кгс 21,4±1,30 23,5±1,39 2,84 <0,05 21,5±2,58 22,8±2,61 2,29 >0,05
10. Час відновлення ЧСС після навантаження, хв. с 3.20±0,18 2.03±0,15 3,51 <0,01 3.40±0,18 2.31±0,18 2,8 <0,05
Аналіз повторних показників фізичного 
здоров’я у віковому аспекті не виявив істотних змін 
у порівнянні з вихідними даними. Виняток станов-
лять результати вимірювання об’єму стегон, систо-
лічного артеріального тиску та динамометрії лівої 
кисті, де результати жінок 2-ої групи після експе-
рименту стали кращими, ніж у жінок 1-ої  групи. 
Проте ці відмінності, так само як і до експерименту, 
статистично не достовірні (p>0,05).
Порівнюючи результати, отримані після експе-
рименту, з даними, представленими В. А. Романенко 
[22] (табл. 1), встановлено, що у жінок обох дослі-
джуваних груп рівень фізичного здоров’я підви-
щився і став відповідати рівню «нижче середнього».
Таким чином, результати проведених дослі-
джень свідчать про позитивний вплив занять степ–
аеробікою на фізичне здоров’я жінок 20-35 років. 
Встановлено, що заняття степ–аеробікою оказують 
більший вплив на  показники маси тіла, охватних 
розмірів і стану серцево-судинної системи жінок 
31-35 років, а на показники функціонування ди-
хальної системи, сили згиначів кисті та регуляції 
серцево-судинної системи жінок 20-30 років.
обговорення результатів дослідження. Аналіз 
науково-методичної літератури показав наявність 
значної кількості робіт, присвячених дослідженню 
впливу різних видів рухової діяльності на фізичне 
здоров’я та фізичну працездатність різного віково-
го контингенту [2, 6, 7, 10, 15, 20, 23 та ін.], при цьо-
му, робіт стосовно впливу саме вправ степ-аеробіки 
виявлено дуже мало.
На підставі аналізу та узагальнення результатів 
проведеного дослідження підтверджено дані [10, 
18] щодо позитивного впливу рухової діяльнос-
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ті на фізичну працездатність та фізичне здоров’я 
жінок; доповнено дані [11-13] щодо впливу різних 
видів фітнесу на фізичне здоров’я та фізичну пра-
цездатність досліджуваного статевого континген-
ту; розширено дані [8, 21, 25, 27] про позитивний 
вплив вправ степ-аеробіки на організм людей; 
уперше: надана комплексна оцінка впливу вправ 
степ-аеробіки на фізичну працездатність та фізич-
не здоров’я жінок молодого та середнього віку; ви-
значено найсприйнятливіші до впливу вправ степ-
аеробіки показники фізичного здоров’я; виявлено 
найбільш сприятливі вікові періоди підвищення 
рівня фізичної працездатності та окремих параме-
трів фізичного здоров’я під впливом степ-аеробіки. 
висновки
У результаті первинних досліджень визначено 
«нижче середнього» рівень фізичної працездатнос-
ті у жінок молодого та середнього віку.
Застосування в тренувальних заняттях жінок 
вправ степ-аеробіки позитивно вплинуло на їх рі-
вень фізичної працездатності, який підвищився до 
«середнього» — у жінок 20-30 років та «вище серед-
нього» — у жінок 31-35 років. Найбільш суттєво 
змінилися показники жінок 31-35 років.
Показники первинних досліджень свідчать про 
«низький» рівень фізичного здоров’я жінок 20-35 
років, показники якого у віковому аспекті вірогідно 
не відрізняються (p>0,05). 
Дослідження рівня фізичного здоров’я після 
впровадження в тренувальний процес жінок вправ 
степ-аеробіки свідчить про суттєві та достовірні 
зміни в показниках (р<0,05 – 0,001). Виняток скла-
дають результати вимірювання систолічного тиску 
у жінок 20-30 років; динамометрії жінок 31-35 років 
та довжини тіла обох вікових груп, де зміни не до-
стовірні (p>0,05).
Найзначніше змінилися показники маси тіла, 
охватних розмірів і стану серцево-судинної систе-
ми жінок 31-35 років і показники функціонування 
дихальної системи, сили згиначів кисті та регуляції 
серцево-судинної системи жінок 20-30 років.
Перспективою подальших розвідок у даному 
напрямку є визначення впливу вправ степ-аеробіки 
на фізичний стан жінок 20-35 років.
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коМплексная оценка влияния упражнений степ–
аэробики на физическую работоспособность 
и физическое здоровье женщин 
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Реферат. Статья: 6 с., 2 табл., 30 источников 
THE COMpLEx ASSESSMENT OF INFLUENCE OF 
ExERCISES OF STEp AERObICS ON pHYSICAL 
EFFICIENCY AND pHYSICAL HEALTH OF wOMEN 
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Цель: выявить динамику показателей 
физической работоспособности и  физического 
здоровья женщин молодого и среднего возраста 
под влиянием упражнений степ–аэробики. Мате-
риал и методы: Исследования проводились на базе 
фитнесс-клуба  «Звездный» г. Харькова. В них при-
нимали участие 28 женщин 20-35 лет. Использо-
вались следующие методы: теоретический анализ 
научно-методической литературы, педагогический 
эксперимент, методы математической статисти-
ки, методы определения физической работоспо-
собности (Гарвардский степ-тест) и физического 
здоровья (антропометрия, пульсометрия, тономе-
трия, спирометрия, динамометрия). Результаты: 
проведена оценка уровня физической работоспо-
собности и физического здоровья; рассмотрены 
возрастные различия в показателях; определена 
степень влияния степ–аэробики на физическую ра-
ботоспособность и физическое здоровье женщин. 
выводы: применение упражнений степ–аэробики 
положительно повлияло на уровень физической 
работоспособности и физического здоровья жен-
щин молодого и среднего возраста. 
ключевые слова: женщины; физичес-
кая работоспособность; физическое здоровье; 
степ–аэробика.
Purpose: to reveal the dynamics of indicators of 
physical efficiency and physical health of women of the 
young and middle age under the influence of exercises 
of step aerobics. Material and methods: The researches 
were conducted on the basis of fitness-club “Zvyozdnyi” 
in Kharkov. 28 women of 20-35 years old took part in 
them. The following methods were used: theoretical 
analysis of scientific and methodical literature, 
pedagogical experiment, methods of mathematical 
statistics, methods of determination of physical 
efficiency (the Harvard step test) and physical health 
(anthropometry, pulsometry, tonometry, spirometry 
and dynamometry). results: the assessment of physical 
efficiency and physical health is carried out; the age 
distinctions in indicators are considered; the extent of 
influence of step aerobics on physical efficiency and 
physical health of women is defined. conclusions: 
the application of exercises of step aerobics positively 
affected the level of physical efficiency and physical 
health of women of 20-35 years old. 
Keywords: women, physical efficiency, physical 
health, step aerobics.
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